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手に有効なエクササイズプログラムStrengthening and Stretching for Rheumatoid Arthritis of the Hand： 
SARAHについて紹介する。SARAHエクササイズプログラムは、12週間合計6回の外来訓練で実施可能で
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的で、その効果が12カ月間維持することが研究で認められたStrengthening and Stretching for 
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表 1． SARAH エクササイズプログラムの資料一覧（巻末に資料の情報を掲載） 
図 1 SARAH ExP で使用する訓練器具（写真は iSARAH ホームページ 13）より引用） 
資料名 使用者 内容








3 エクササイズ日記 対象者 各メニューの一覧と，日数の一覧が記載されており，実施した日にチェックを入れることができる日誌である．対象者がいつ，どのメニューを行ったかが一目でわかる．
4 パーソナルエクササイズガイド 対象者 対象者と目標を立て，アドヒアランス向上を目指すための資料．
5 Borgスケールによる負荷調整用紙 セラピスト 筋強化メニューの負荷を調整するための資料
6 スマートゴールズ：ゴールセッティングシート セラピスト 目標設定がうまくいかないときの参考資料
7 「自信をつける」シート セラピスト 対象者がSARAH ExPを続ける自信を高めるための資料
8 「促進因子と障壁」記入用紙 セラピスト 継続が困難なことが発生したときに，実施を妨げる因子と促進する因子を明らかにする問題解決シート
9 患者用終了インフォメーションシート 対象者 12週間のプログラム終了後もホームエクササイズを継続するためのヒントとなる資料
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図2　患者用エクササイズ冊子①（資料2より引用）
図3　患者用エクササイズ冊子①（資料2より引用）
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図4　患者用エクササイズ冊子①（資料2より引用）
図5　患者用エクササイズ冊子①（資料2より引用）
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図7　エクササイズ日記（資料3より引用）
図8　パーソナルエクササイズガイド（資料4より引用）
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表2　SARAH ExP　12週間の実施の流れ
 
図 10 「スマートゴールズ：ゴールセッティング用紙」（資料 6より引用） 
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The introduction of the effective hand exercise for Rheumatoid Arthritis：
Strengthening and Stretching for Rheumatoid Arthritis of the Hand（SARAH）. 
The implementation process for therapists.
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Abstract
 Rheumatoid arthritis（RA）is a chronic autoimmune disease that can cause persistent joint pain and 
damage. Although the application of non-physical therapies such as disease-modifying antirheumatic 
drugs（DMARDs）and biological agents has caused a paradigm shift in the treatment of RA, the 
importance of physical rehabilitation approaches has been strengthened in Japanese guidelines since 2014.
 This paper introduces an effective hand exercise program called SARAH — Strengthening and 
Stretching for Rheumatoid Arthritis of the Hand. SARAH is a tailored, progressive treatment program for 
people with hand problems due to RA which provides 6 sessions in 12 weeks.
 The effectiveness of SARAH was evaluated and confirmed at 12 months post-treatment in a large 
clinical trial. Because SARAH was shown to be cost- and clinically effective, it is recommended by the 
National Institute for Health and Care Excellence（NICE）guidelines in England for people who have hand 
issues due to rheumatoid arthritis. The aim of this paper is to promote the SARAH exercise program to 
the therapists so that SARAH can be successfully implemented in Japan.
Key words： Rheumatoid arthritis, SARAH exercise program, hand exercise, NICE guidelines, 
Rehabilitation
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